



其主要类型有服药 (饵) 辟谷、服气辟谷、服 ( 符) 水辟谷、服石辟谷等, 各有一套操作规程;
拨开道教神学云雾, 辟谷养生之精要在于慎重选择食材和适当节制食量。
关键词: 道教 养生 辟谷
作者: 黄永锋, 1976年生, 厦门大学哲学系副教授。
辟谷又叫 断谷 、 绝谷 、 却谷 、 休粮 、 绝粒 、 却粒 、 停厨 等, 大戴礼记
易本命 记载: 食肉者勇敢而悍, 食谷者智慧而巧, 食气者神明而寿, 不食者不死而神。 这里
的 不食 即辟谷, 不食五谷。 淮南子 人间 也记载春秋时鲁国人单豹不食五谷, 仅喝溪水,
年届 70犹有童子颜色。1973年长沙马王堆汉墓出土的帛书中有 却谷食之篇 专门探讨服气辟
谷。可见, 秦汉时期, 辟谷术已经相当流行。道教创立后, 因袭并发展了这种养生术。
道教辟谷作为道教养生术中之别树一帜者, 已经引起国内外养生爱好者、医学界、学术界的





道教辟谷术的产生、发展与东汉中叶社会黑暗, 粮食匮乏, 民生凋敝有相当的关系。 太平
经 认为行辟谷法, 不仅可以养自身, 还可以养众生。从个人而言, 令人病悉除去, 颜色更好,
无所禁防。古者得道老者, 皆由不食 。从国家而言, 此乃富国存民之道 , 可以 助国家养
民, 助天地食主 , 君臣民足以安身心, 理其职; 富者足以存财, 贫者足以度躯; 君子行之, 善
乐岁, 凶年不危亡 。 太平经 又从反面论述说, 不修其辟谷术, 习惯于一日三餐的人, 遇到
荒年就会饿死或出乱子, 日三食乃生, 朝不食, 一命绝; 昼不食, 二命绝; 暮不食, 三绝 (此
句 三 下当有 命 字, 引文脱) ; 绝三日不食, 九命绝。 奸邪大起, 悉从此始 。由
此, 太平经 倡导 用吾道, 万事自理, 吉岁可以兴利, 凶年可以存民 。 太平经 造作于
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东汉顺帝年间 ( 125- 144) , 当时统治集团日益腐朽, 政治相当黑暗, 豪强凌弱, 时有凶年, 民
不聊生。 太平经 在这样的社会背景下提出辟谷, 一方面是曲折无奈地进行抗争, 另一方面是







效果的言论, 并极力推崇辟谷术。如唐代王悬河所修之 三洞珠囊 卷三 服食品 引 天文上
经 称, 玄古之人所以寿考者, 造次之间不食谷也 。不食谷, 言下之意是辟谷。 三洞珠囊
卷四 绝粒品 引 太平经 的几条材料表明了对辟谷的推崇态度, 相当有代表性:
太平经第一百二十 云: 是故食者命有期, 不食者与神谋。食气者神明达, 不饮不食
与天地相卒也。
第一百四十五云: 问曰: 上中下得道度世者, 何食之乎? 答曰: 上第一者食风气, 第二
者食药味, 第三者少食裁通其肠胃。
又云: 天之远而无方, 不食风气, 安能疾行, 周流天之道哉? 又当与神吏通功, 共为
朋, 故食风气也。其次当与地精并力, 和五土, 高下山川, 缘山入水, 与地更相通, 共食
功, 不可食谷, 故饮水而行也。次节食为道, 未成固象, 凡人裁小别耳。故少食以通肠, 亦
其成道之人。次 道基经 云: 服药食麦为善! 昔有甘始道士, 御气食麦而度世也。
对日常饮食养生功效的不满足, 导致了辟谷养生术的出现。这其中除了神仙信仰因素, 有科学理
性的蕴含。道教养生家对去三尸九虫格外关注, 他们认为驱除三尸九虫是养生的先导。 三尸九
虫 是道教对人体内部寄生虫的称谓。唐代 太上除三尸九虫保生经 中绘制有三尸九虫的形
状, 其中有的与我们现代观察到的蛔虫、蛲虫基本一致。道门认为三尸九虫作祟会使人速死, 为
了除去三尸九虫, 求取康强长寿, 道教养生家探索出种种方法, 形成了中国古代道教医学的寄生
虫学。关于三尸九虫对于人类健康的危害, 太上洞玄灵宝五符序 卷中引葛仙公云: 诸修长生
之道, 当先去三虫, 下伏尸, 乃可将服食, 休粮绝谷耳 。同经所记之 仙人下三虫伏尸方
也认为, 三尸与人俱生, 上尸喜好宝货千亿, 中尸喜好五味, 下尸喜好五色, 常欲令人死。道
士、医师, 如果只知道按方治身, 而不知伏尸在人腹中, 去之固人药力, 那么药物就起不到疗
效。 还有 三洞珠囊 卷三 服食品 引真人涓子云: 必欲服食者, 当先去三尸。三尸不去,
虽断谷绝五味, 虫犹不死, 人体重滞, 所梦非真, 颠倒翻错。邪欲不除, 由于虫在其内, 摇动五
神故也。 基于这些认识, 道教养生家们积极探索, 曾尝试用各种方法去除三尸九虫。辟谷法
就是其中之一。 太上除三尸九虫保生经 中的 造云芝英法 就是属于此类:
造云芝英法
云母粉, 五两; 雄黄, 筛令极细, 秤四两。右二味合著铜器中, 微下火, 令药色小变。
毕, 内竹筒中, 以松脂急塞其口, 慎勿令泄气。悬于饭甑下, 蒸熟一硕米饭, 毕。拨视令三
物相合, 如凝脂。更以松脂重和之, 都合, 和药用十两松脂也。屋上悬二十四日讫, 捣一万
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杵, 于是云芝英成也。先斋三日, 合之云芝英成。后更斋七日, 乃合制虫。 昔修羊公、
檂丘子、东方朔、雀文子、商丘子、俱服此药以辟谷, 皆得仙也。
基于上述考察, 我们可以发觉, 道教辟谷养生术之发生有其深刻的社会背景, 社会及民生需要促
成了辟谷术的产生; 作为道教养生术的重要种类之一, 其发展历程中也有神仙信仰的力量在推
动。我们不否认, 道教养生术有其宗教信仰底蕴, 不过它们也有科学探寻的成分, 道教辟谷术之
进步同时离不开道教养生家科学观察、试验等实践活动。
二、道教辟谷养生术的基本种类与操作规程
太平经 是比较早主张辟谷的道教经书之一, 如上文 三洞珠囊 卷四 绝粒品 征引
太平经 第一百二十云 食者命有期, 不食者与神谋, 食气者神明达, 不饮不食与天地相卒
也 。但该经由于残缺, 现存论及辟谷的经文相当简略, 太平经合校 卷 120- 136 (引 太平
经钞 辛部, 曰: 比欲不食, 先以导命之方居前, 因以留气。服气药之后, 三日小饥, 七日微
饥, 十日之外, 为小成无惑矣, 已死去就生也 。这就是说, 辟谷之前, 要先服食一些具有滋
补元气作用的药物。服气药之后, 三日内感到有点饥饿, 七日内稍微更饿一点, 十日之后就初步
适应, 疑虑不安之感也去掉了, 已经脱离死籍, 归就长生了。辟谷不是什么都不吃, 是慢慢节
食, 少食; 不吃通常之食物, 至于 特殊 食物还是要吃的, 服气药之后, 诸食有形之物坚难
消者, 以一食为变, 食无形之物, 节少为善。 少者为吉, 多者为凶, 全不食亦凶, 肠胃不
通 。这段话反复说明辟谷过程中当节少进食, 硬食以每天一次为最合适, 流质食品尽量少食;
但都不吃会造成肠胃不通, 即肠胃沾连, 影响健康。 太平经 关于辟谷的记述不多, 但基本上
阐明了辟谷的要点。由于对辟谷的记载比较简练, 从 太平经 中我们无法了解当时道教辟谷的
详细状况, 当然, 也不能窥见道教辟谷术的类型与具体操作方法。
东晋著名道教学者葛洪 ( 283- 363) 虽然力主养生首推金丹大药, 认为 断谷人止可息肴粮
之费, 不能独令人长生也 。但其 抱朴子内篇 卷 15 杂应 很好地总结了道教辟谷的种类,
反映了当时及此后道门辟谷的主要方法, 是记载道教辟谷术的一篇重要文献。在 杂应 篇中葛
洪以问答的形式, 总结了他对辟谷术的见闻:
近有一百许法, 或服守中石药数十丸, 便辟四五十日不饥, 练松柏及术, 亦可以守中,
但不及大药, 久不过十年以还。或辟一百二百日, 或须日日服之, 乃不饥者。或先作美食极
饱, 乃服药以养所食之物, 令不消化, 可辟三年。 或用符, 或用水, 或符水兼用。或用
干枣, 日九枚, 酒一二升者。或食十二时气, 从夜半始, 从九九至八八七七六六五五而止。
或春向东食岁星青气, 使入肝; 夏服荧惑赤气, 使入心; 四季之月食镇星黄气, 使入脾; 秋
食太白白气, 使入肺; 冬服辰星黑气, 使入肾。 或思脾中神名, 名黄裳子, 但合口食内
气, 此皆有真效。
从上文看来, 道教辟谷术主要有服药 (饵) 辟谷、服气辟谷、服 (符) 水辟谷、服石辟谷等四种
类型, 本文拟遵循葛洪对辟谷术基本类别的概括, 联缀道教历代辟谷经书, 对辟谷操作规程、方
法作一番讨论。
第一, 服药 (饵) 辟谷。服药 (饵) 辟谷是服食高营养、难消化的药物或食物以代替谷物。
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这是辟谷术最主要的做法, 道经中与此相关的记载很多, 太清经断谷经 收有三十七种服药
(饵) 辟谷方。我们以服食黄精为例: 黄精细切一石, 以水二石五升, 一云六石, 微火煮, 旦至
夕, 熟出使冷, 手挼碎, 布囊竹榨取汁二烈之, 滓曝燥捣末, 合向釜中煎熬, 可为丸, 如鸡子。
服一丸, 日三服, 绝谷, 除百病, 身轻健不老。少服而令有常, 不须多而中绝, 渴则饮水。云此
方最佳, 出 五符 中。 由此, 我们大略可以窥见道教服食药饵辟谷的一般做法是将一些
坚难消者 的具有药效的植物果实根茎等制作成团状取代日常饮食, 此后减少进食, 饥渴时可
饮水。实际上, 辟谷者日后想恢复正常饮食也是可以的。因此, 辟谷不是不食, 而是基本上不食
五谷; 不是断然绝食, 而是逐步减少进食, 以至于长时间可食也不饥饿。现在, 我们对服药
(饵) 辟谷集成性著作 太清经断谷经 作一番梳理, 看看道教辟谷养生家大抵用一些什么原料
来制作辟谷药饵 。
太清经断谷经 辟谷药饵一览表
类别 主要原料 配料 备注
服食松根 东行松根 渴可饮水
服食茯苓
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除 太清经断谷法 外, 南朝灵宝派所传之 太上洞玄灵宝五符序 、唐孙思邈 摄养枕中
方 、 备急千金要方 卷 82 养性 服食法 、北宋张君房 云笈七籖 卷 75、卷 77, 南宋陈
显微校正之 神仙养生秘术 、清葛云梦所传之 成仙秘方五十种 还有许多记载服药 (饵) 辟
谷的资料, 此处不一一列举。综观这些经书, 我们发现, 服药 (饵) 辟谷开始时用以取代日常食





服药 (饵) 辟谷方。另外, 从字面上看, 辟谷是断绝食用谷物, 这也是研究者认同的说法。但据
我们认真考察史料, 辟谷者并非谷物颗粒不沾, 至少在辟谷开始阶段, 辟谷者也是有服用五谷
的, 虽然五谷大都只是用作配料。五谷是谷物的统称, 并不限于五种, 一般指麻、菽、麦、稷、
黍、稻等, 从上表可见, 辟谷并不禁食谷物。 太清经断谷法 中有服杂米麦一法, 甚至以五谷
杂粮为主要原料制作辟谷丸、散、末等, 其中还说 若遇饭菜蔬, 便食之, 无禁 。
第二, 服气辟谷。大体说, 辟谷与服气的关系可以从两个维度把握: 一方面, 服气功夫深
时, 自然会出现辟谷的现象; 另一方面, 辟谷者如果不服食药饵或其它东西, 就必须靠服气维持
生命活动。在养生实践中, 这两方面往往又交织在一起。为了方便阐析, 我们将服气辟谷区分为
服外气辟谷和服内气辟谷两种。北宋 云笈七籤 卷 36 食气绝谷法 云: 向六旬六戊, 从九
九至八八、七七、六六、五五而饱, 或念天苍, 或思黄帝, 或春引岁星之炁, 以肝受之 (其馀四
方皆然)。初为之, 颇有小瘦, 行四旬已上, 颜色转悦, 体力渐壮, 白发更黑, 落齿更生, 负重
履崄 (通 险 ) , 胜于食谷时。余见十余人, 为之皆七八十岁, 丁健体轻而耐寒暑, 有真验, 非
虚传也。 从上引行文看, 这是一种服五方清气辟谷法, 作者以自己的亲身经历来证明服外气
辟谷的有效性。 中华道藏 第 23册 幻真先生服内元炁诀法 则谈及胎息辟谷术: 凡欲休粮,
但依前勤修 , 三年之后, 正气流通, 髓实骨满, 百神守位, 三尸遁逃。如此渐不欲闻五味之
炁, 常思不食, 欲绝则绝, 不为难也。但觉腹空, 即须咽炁, 无问早晚, 何论限约, 久久自知节
候, 无烦其言, 何用药物! 幻真先生认为服内气到了一定的程度, 腹空时就咽内炁, 无须药
物, 这是服内气辟谷术。上已经讨论过了, 服外气与服内气并非泾渭分明, 同样服外气辟谷与服
内气辟谷也没有明显的界限。服气辟谷者都相信他们可以从气中获取生命能量, 服气却谷。
第三, 服 (符) 水辟谷。道经 太玄宝典 卷下 服水章 言及服水辟谷术:
真人服水, 所以益真气元也。 停厨者, 居山或山荒之地, 欲绝粒, 服水益脾, 不羸
不弱者, 先存脾元作黄气缭绕, 次令火力下行透骨, 闭息三百六十, 握固, 咽气真津亦三百
六十, 乃服水。水一盏向日倾一半, 擎之以左手, 药叉印擎水, 右手紧拳, 向东念轻元法,
水流入吾心, 化白光, 白光溢脾, 脾化为石, 急急如律令! 七遍, 吹入水, 存白兔入水, 每
日清旦服之。七日外不饥, 初服先数日少少饮粥, 服水未得力可服枣栗, 少少以助神力。
该 服水章 所讲的停厨也是辟谷的异名, 从上面引文来看, 服水辟谷还伴随着存神、行气、握
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固、咽津、祝由、饮粥、服饵等养生术, 同时还带上了宗教因素。服水辟谷中的宗教色彩还体现
在服符水辟谷。唐代道士朱法满撰 要修科仪戒律钞 卷 14 服符水断谷 说:
书此六甲阴阳符, 皆各随其日支干书内方中也, 可豫 内函中, 至其日取以祝水而服之
也。服此阴阳符, 平旦东向, 左手持符, 右手持水器, 祝曰: 真人某甲好乐真道, 服食中
和之气。甲子太玄玉女承翼给侍某, 用行厨所在, 去所当得, 无令饥渴, 军无大小, 人无多
少, 皆当得饱。毕, 以符著口中水送之, 唯在人多耳。若欲断他人谷, 千人、百人, 皆东向
列, 再拜自称名, 各为书符与之, 共饮一器水耳。甲子旬, 太玄玉女承翼。甲戌旬, 黄素玉
女飞廉。甲申旬, 太素玉女琼石。甲午旬, 降宫玉女云龄。甲辰旬, 拜精玉女灵素。甲寅
旬, 青要玉女惠精。此六旬玉女名, 当其呼之, 勿误也。
这种服符水辟谷术有时是用水送服符, 有时是化符于水中饮服, 有时是在水上画符再饮水, 此
符 是符号性的。为什么服符水呢? 东晋葛洪 抱朴子内篇 卷 15 杂应 说: 符水断谷,
虽先令人羸, 然宜兼知者, 倘卒遇荒年, 不及合作药物, 则符水为上矣。 云笈七籖 卷 57
服气精义论 符水论 有另外的说法: 夫符文者, 云篆明章, 神灵之书字也。书有所象, 故神
气存焉, 文字显焉。有所生, 故服用朱焉。夫水者, 气之津, 潜阳之润也。有形之类, 莫不资
焉, 故水为气母, 水洁则气清; 气为形本, 气和则形泰。虽身之荣卫自有内液, 而腹之脏腑亦假
外滋。即可以通肠胃, 为 (疑为衍字) 益津气, 又可以导符灵, 助祝术。 司马承祯大大彰显
了符与水的地位与作用, 为服符水辟谷作了比较充分的论证。值得注意的是, 服水辟谷养生者往




洛阳有道士董威辇, 常止白社中, 了不食, 陈子叙共守事之, 从学道积久, 乃得其方,
云以甘草、防风、苋实之属十许种捣为散, 先服方寸匕, 乃吞石子大如雀卵十二枚, 足辟百
日, 辄更服散, 气力颜色如故也。欲还食谷者, 当服葵子汤下石子, 乃可食耳。又赤龙血青
龙膏作之, 用丹砂曾青水, 以石内其中, 复须臾, 石柔而可食也。若不即取, 便消烂尽也。
食此石以口取饱, 令人丁壮。又有引石散, 以方寸匕投一斗白石子中, 以水合煮之, 亦立熟
如芋子, 可食以当谷也。张太元举家及弟子数十人, 隐居林虑山中, 以此法食石十余年, 皆
肥健。但为须得白石, 不如赤龙血青龙膏, 取得石便可用, 又当煮之, 有薪火之烦耳。
葛洪这里以生动的事例讲述服石辟谷法, 读来饶有趣味。他所说的服石辟谷术归结起来有两种:
一种是先服药饵, 再服石, 以药护食, 使之不被消化, 腹中自然不饥; 一种是用药物化石子, 这
里的 化 就是化学反应, 使石子柔软可食。服石辟谷法, 看起来荒诞不经, 但孙思邈也认可,
他在 备急千金要方 卷 82 养性 服食法 中所收的 西岳真人灵飞散方 就是一种服石辟
谷方, 其主要原料为云母粉、钟乳粉。
上面介绍了了辟谷的四种主要类型, 辟谷者通过如上方法使自己保持生命活动, 如果辟谷者
不辟谷了, 也可以重新正常饮食, 道教辟谷经在收载辟谷方时也记录还谷方。服药 (饵)、服石
辟谷者, 应先用葵子、猪膏、大麻子、酪苏等下药、下石。 抱朴子内篇 杂应 说: 或先作美
食极饱, 乃服药以养所食之物, 令不消化, 可辟三年。欲还食谷, 当以葵子猪膏下之, 则所作美
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食皆下, 不坏如故也。 太清经断谷法 总结了好多种还谷法: 后欲下药, 饮葵羹汁则去
也。 欲去之, 服热粥二升, 豆即下。 后欲去, 当服葵茎灰方寸匕, 即服猪膏及酪苏, 亦
下。 欲还食谷者, 当先服葵子汤下药, 乃可食也。 葵子汤等下食药的制作法如下:
葵子一升, 猪膏一斤, 以水五斗, 煮取二升, 去滓, 稍稍服之, 须乐 (当为 药 字)
下尽乃止。亦可合米作薄粥饮之, 蜀苏亦佳。
又法
葵子、消石分等末, 以粥清服方寸匕, 日再, 十日药去尽, 乃可食谷。亦可各取一升,
以米三升煮取一升, 日三服
又法
大麻子研碎, 煮令熟, 饮五升取下。亦可合作薄饮, 每令食肥滑物为善。
辟谷者制作下食药钟爱葵子、猪膏、酪酥等物, 因为它们有滑肠之作用。腹中旧食去尽后, 进食
讲究和缓, 不管是哪一种类型的辟谷法, 刚刚恢复饮食都不能一下子就饱食, 太清经断谷法
云: 初食日作一合米粥, 日三。二日后日二合米, 又三日后日五合, 又三日后七合, 又三日后
日一升, 如此一月后, 乃可复常 。这种审慎的做法, 是考虑到肠胃功能的鲜明体现, 说明了
道门养生家谙于实践, 并善于从中总结经验。
三、道教辟谷术功效的典籍记载及其养生机理
道教辟谷经中有很多关于辟谷功效的记载, 其中大多认为辟谷使肌体强健, 延年长生。 神
仙养生秘术 辑录了七种辟谷延年方, 其中 神仙饵生地黄延年法 称日服三丸如梧桐子大,
百日颜如桃花, 至三年令人长生矣 。 神仙饵蒺藜方 称蒺藜细末: 日进三服, 勿令断绝,
服之长生。服一年后, 冬不寒, 夏不热。服之两年, 老返少, 头白再黑, 齿落重生。服至三年,
身轻延年 。 辟谷方 记载永宁二年 ( 351) 二月十七日黄门侍郎刘景先进表言: 臣闻京师米
粮大贵, 宜以此济之, 令人不饥, 耳目聪明, 颜色光泽。如有诳妄, 臣一家甘受刑戮。 刘景先
以身家性命担保他所献给朝廷的辟谷方有效, 说明它对该辟谷方效验的强烈自信。其它经书对辟
谷效果的记录大抵如此。道经中所载辟谷养生功效有些地方是虚妄不可信的。
那么, 我们再来看看正史对辟谷养生的记述。 三国志 卷 29 魏书 第二十九 方技传第
二十九 云: 余尝试郄俭绝谷百日, 躬与之寝处, 行步起居自若也。夫人不食七日则死, 而俭
乃如是。然不必益寿, 可以疗疾而不惮饥馑焉。 梁书 卷第 51 列传 第四十五 处士
云: 弘景善辟谷导引之法, 自隐处四十许年, 年逾八十而有壮容。 魏书 卷 114 志 第二
十 释老十 云: (寇谦之) 辟谷, 气盛体轻, 颜色殊丽。 隋书 卷 77 列传 第四十二
隐逸 称: 时有建安宋玉泉、会稽孔道茂、丹阳王远知等, 亦行辟谷, 以松水自给, 皆为炀帝
112
世界宗教研究 2010 年第 3 期
王明: 抱朴子内篇校释 , 中华书局, 1985 年, 第 267 页。
中华道藏 第 18册 , 华夏出版社, 2004 年, 第 39 页。
 ! 同上, 第 40 页。
同上, 第 40- 41 页。
同上, 第 186页。
 中华道藏 第 18 册, 第 186 页。
二十五史 第 2 册, 上海古籍出版社、上海书店, 1986 年, 第 97 页。
二十五史 第 3 册, 第 83页。
同上, 第 339页。
所重。 北史 卷 27 列传 第十五云: 皎为寇谦之弟子, 遂服气绝粒数十年, 隐于恒山。
年九十余, 颜如少童。 旧唐书 卷 192 列传 第一百四十二 隐逸 云: (潘师正) 清净
寡欲, 居于嵩山之逍遥谷, 积二十余年, 但服松叶饮水而已。 师正以永淳元年卒, 时年九十
八。高宗及天后追思不已, 赠太中大夫, 赐谥曰体玄先生。 宋史 卷 457 列传 第二百一
十六 隐逸上 云: / (陈抟) 服气辟谷历二十余年, 但日饮酒数杯。移居华山云台观, 又止少华
石室。每寝处, 多百余日不起。0 ¼ 5宋史6 卷 459 5列传6 第二百一十八 5隐逸下6 云: / (刘庭
式) 绝粒不食, 目奕奕有紫光, 步上下峻坂如飞, 以高寿终。0 ½这些文字自三国及宋, 或言道
士因辟谷身康体健、年寿高迈, 或言帝王君主对辟谷道士的推崇, 语言朴实, 并无夸张虚妄之
处。那么, 辟谷有效可行的养生机理是什么呢?
道教辟谷不等于绝食, 其精义在于节食和慎食, 所以辟谷术与一般的饮食术并非截然两分。
道士辟谷时往往以药饵、符水、玉石等物代替五谷, 如孙思邈 5枕中记6 服食药饵以当诸食法:
夫欲服食, 先草, 次木, 次石, 此将药之大较, 所谓精粗相代, 阶浅以至深也。
凡人从少及长, 体习五谷, 不可一朝而遣。凡药为益迟微, 无充饥之验, 唯积之不已,
方令骨髓填实, 则五谷居然而自断也。五谷之中, 大麦为上, 盛冬不死, 故可食也。次橡
子, 非果非谷, 而最益人, 服食未能断谷, 啖之, 为佳, 无气而受气, 无味而受味, 消饮而
止痢, 令人强健不极。次有枣、栗, 亦佳。¾
由此观之, 辟谷并非一物不食。一般来说, 辟谷开始时, 是逐步减食, 为了避免过饥, 中间也有
食用一些东西, 饮用一些流质。辟谷进行一段时间后, 如果不辟谷了, 也可以恢复正常饮食。但
辟谷术毕竟不同于一般饮食, 其创新之处在于节制食量, 此其一; 其二, 选择一些高营养、难消
化的物品来取代日常五谷, 如大麦、橡子、大枣、栗、灵芝、松根、茯苓、成治术、黄精、巨
胜、大豆、黍米、粳米、胡麻子、天门冬、地黄、萎蕤¿、桑葚、牛羊苏À、蜂蜜, 等等。我们
认为, 辟谷养生可供时人借鉴之处有二: 一是慎食益生, 即慎重选择食物品种, 以素餐为主。二
是节食长生, 即适当减少食量, 不终日饱食。
首先, 慎食益生。道教辟谷固然有服药 (饵) 辟谷、服气辟谷、服 (符) 水辟谷、服石辟谷
等类型, 但其中以服药 (饵) 辟谷为主, 且服气辟谷、服 (符) 水辟谷、服石辟谷常与服药
(饵) 结合进行。从上文 5太清经断谷经6 辟谷药饵一览表中可见, 辟谷药饵大多是高营养的植
物性食物, 比如巨胜, 即黑芝麻, 含脂肪油约 60%、叶酸 18. 45%、烟酸 0. 48%、蔗糖 0. 64%、卵
磷脂 0. 65%以及戊聚糖、蛋白质、钙等。脂肪油中含油酸、亚油酸、棕榈酸、花生酸、廿四酸、
廿二酸等甘油酯、甾醇、芝麻素、芝麻林素、芝麻酚、维生素 E 等。食用巨胜能补肝肾, 润五
脏。动物性食物如蜂蜜, 含果糖、葡萄糖约 70% , 尚含少量的蔗糖、麦芽糖、糊精、树胶、含
氮化合物、有机酸、挥发油、色素、蜡、植物残片、酵母、酶及无机盐等。饮用蜂蜜能补中润
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按: 萎蕤亦名女萎、葳蕤、萎、委萎、萎香、荧、玉竹、地节, 甘、平, 无毒。
按: 牛羊苏, 即牛酪、羊酪。/苏0 同 /酥0。
魄。值得注意的是, 虽然道教辟谷方也用到蜂蜜、赤石脂等动物、矿物原料, 但道士辟谷基本上
是素食的, 提倡素食的文章近年来常见诸报刊, 医学界认为人类的肠子较长, 比较适宜食素; 如
果肉食过多, 其残渣在人体内停留的时间长, 会产生毒素, 给肝脏等器官造成负重。另外, 肉食
为主容易诱发高胆固醇、癌症等各种疾患; 而素食为主, 则少有这些问题。生活中, 我们确实可
以见到许多的人因为有健康的饮食习惯, 即荤素配合、以素为主, 而获健康长寿。
其次, 节食长生。浏览一下辟谷典籍, 我们就可以发现, 辟谷者并非一物不食, 他们以辟谷
丸、散、末来充饥, 往往是日服一次或三次, 等等; 一次一丸或三丸, 等等; 这些丸大小不一,
有的如梧桐子大, 有的如鸡子大, 有的如李核大等等。例如, 5太清经断谷法6 服食巨胜辟谷方
法之一 /取成蒸者一斗二升, 茯苓二十四两, 泽泻八两, 捣三万杵。每服如潬 (疑为 /弹0 字)
丸, 日三。亦可密丸, 可预作从军。入山涉水, 不令疲瘦, 遇食便食。无所禁忌0¹ ; 有时用方
寸匕取散、末服用, 例如, 5太清经断谷法6 服食天门冬辟谷法 /干天门冬十斤, 杏仁杏升捣末,
蜜溲, 服方寸匕, 日三夜一。甘始所服, 名曰仙人粮0º 。方寸匕是古代量取药末的器具, 其形
状象刀匕, 大小为古代一寸正方, 一方寸匕约等于 2. 74毫升。总之, 辟谷者所服食的食物在数
量上是不多的。适当少食有益健康, 据现代医学研究, 多食导致死亡率增高。多食使人体重增
加, 引起肥胖, 肥胖的人易患冠心病、高血压等。统计数字表明, 超过标准体重 30 ) 50%者,
死亡率高出一倍。科学实验表明, 摄取低热量的食物, 自发性肿瘤和肾水球肾病的的发生率减
少, 寿命延长。低代谢的生命活动, 减低了有丝分裂的频度, 可使生命延长 1/ 3。特别是老年人
储存热量能力有限, 如果摄取过量, 将罹患高血脂、高血糖。
/仲夏斋戒月, 三旬断腥膻。自觉心骨爽, 行起身翩翩。始知绝粒人, 四体更轻便。初能脱
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